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内容概要

这些速成的游戏、练习以及活动为你提供了迅速、有趣的压力缓解途径——无论它们来自何时，来自
何地；是在早晨的上班时间，坐在计算机前，还是为了应付难以相处的家伙。
为了让压力不再成为压力，甚至变得有趣，《今日心理学》的主编罗伯特·爱泼斯坦发明了数十个游
戏，它们几乎涵盖了控制压力与放松的所有技巧，且全部经过科学研究确证有效。
    本书是为所有人准备的书；从埋头事务、时间紧迫的办公室职员到出席重要会议的经理，甚至那些
拥有众多听众的演讲者。
这一创造性的压力缓解游戏集：    ·帮助缓和和工作与生活中的高压；    ·超级简单的放松练习；    
·个人与团体均适用；    ·包括50个活动与技巧——大多数耗时不超过5分钟。
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作者简介

罗伯特·爱泼斯博士是《今日心理学》的主编，是美国国际大学的研究员。
爱泼斯坦博士在哈佛大学获得了博士学位，《时代》、《纽约时报》和《发现》曾报道过他的研究成
果。
他的通俗文章也常出现于《华盛顿邮报》和《读者文摘》上。
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书籍目录

做好准备  什么是压力控制游戏  对抗烦闷的游戏    针对零碎时段的积极计划  讨厌的老板游戏    关于老
板的幻想与角色扮演  可以扔掉的观念    审视工作场合的非理性观念  幸福清单    创建一份个人放松的
活动清单  把紧张吹跑    通过清肺呼吸迅速放松  把公司炸飞    通过诱导性想像让景象浮现在脑海  造一
个放松机    学习利用身边的物品帮助自己放松  做个白日梦    通过自由想像提高放松感与创造力  电脑
放松法    把计算机当作放松工具  奇妙的太空之旅    关于外太空的诱导性想像  一起来传话    电话游戏的
一个有趣变例  地狱来的同事    关于如何处理人际冲突的角色扮演  眼动操    迅速而简单的眼球放松活
动  闪闪发亮的屋顶    一个诱导性想象  好，不好，糟糕透顶    学习分清控制压力中好的与不好的方法  
重力的魔法    通过被动伸展技巧放松⋯⋯关于作者
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媒体关注与评论

　　经研究证实！
缓解压力、得到放松的好方法！
新奇、有趣！
简短、有趣的活动，适用于公司，也适用于个人让你感觉更好！
本书是为所有人准备的书；从埋头事务、时间紧迫的办公室职员到出席重要会议的经理，甚至那些拥
有众多听众的演讲者。
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编辑推荐

　　简短、有趣的活动，适用于公司，也适用于个人让你感觉更好！
经研究证实！
缓解压力、得到放松的好方法！
新奇、有趣！
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